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Tiivistelmä-Referat-Abstract
Tutkimuksessa tarkastellaan stressiä korkeakouluopiskelijoiden kokemana. Tavoitteena on selvittää opiskelijoiden kokemuksia mahdollisista
stressiä aiheuttavista tekijöistä, stressin vaikutuksista sekä selviytymiskeinoista. Tutkimusaineisto koostuu opiskelijoiden tukikeskus Nyyti ry:n
Stressi balanssiin -keskusteluryhmään vuosina 2006 ja 2007 kirjoitetuista viesteistä, joita on yhteensä 112 kappaletta. Tutkimusote on laadullinen
ja lähestymistapana on fenomenologinen tieteenfilosofia. Menetelmänä on käytetty sisällönanalyysiä.
Teoreettiset lähtökohdat muodostuvat yleisistä stressiteorioista sekä opiskelijoiden elämismaailman ja elämänvaiheen rakenteista. Opiskelijoiden
kokemuksia tarkastellaan tutkittavien omasta näkökulmasta käsin. Analyysin tuloksia peilataan tutkimuksen viitekehyksestä ja aiemmin
aihepiiristä tehdyistä tutkimuksista käsin sekä liitetään ne laajempaan yhteiskunnalliseen kontekstiin.
Tutkimustulosten mukaan stressin aiheuttajina ilmenivät erityisesti elämänvaiheeseen, elämismaailmaan, persoonallisuuden piirteisiin ja
ympäristöön liittyvät tekijät. Opiskeluaikaiselle elämänvaiheelle ominaiset kehitystehtävät, kuten itsenäistyminen ja työelämään siirtyminen,
koettiin stressaavina. Tutkittavien elämismaailmaan sisältyvinä stressin lähteinä tulivat esiin elämäntilanteeseen ja erityisesti opiskeluun liittyvät
tekijät. Elämäntilanteessa stressin aiheuttajina pidettiin lähinnä ajankäytön ongelmia sekä ihmissuhteisiin ja tulevaisuuteen yhteydessä olevia
tekijöitä. Opiskeluun liittyvinä stressitekijöinä ilmenivät opintojen organisoinnin ongelmat ja opiskelun kokeminen epämielekkääksi.
Persoonallisuustekijöistä esiin nousivat muun muassa perfektionismi, ulkoaohjautuvuus ja itsekriittisyys. Myös ympäristön suorituskeskeisen
ilmapiirin ja yhteiskunnallisten epävarmuustekijöiden aiheuttamien paineiden ja vaatimusten koettiin vaikuttavan stressin taustalla. Kokemus
ristiriidasta oli kaikkia stressin aiheuttajia yhdistävä tekijä.
Opiskelijoiden kokema stressi ilmeni sekä psyykkisinä, fysiologisina että käyttäytymistason reaktioina. Psyykkisistä oireista tavallisimpia olivat
väsymys, ahdistus, masennus ja minäkuvan vääristyminen. Fysiologinen oirehdinta ilmeni muun muassa päänsärkynä sekä lihas- ja vatsakipuina.
Käyttäytymisen muutokset tulivat esiin erityisesti keskittymiskyvyttömyytenä ja motivaation puutteena. Opiskelijoiden kuvaukset kokemistaan
oireista muistuttavat burnout -oireyhtymälle tyypillisiä piirteitä.
Selviytymiskeinoista tärkeimpinä pidettiin itsestä huolehtimista ja itseensä tutustumista esimerkiksi mietiskelyn ja rentoutumisen muodossa.
Myös pyrkimys kehittää ajan- ja elämänhallinnan taitoja korostui tutkittavien kokemuksissa. Lisäksi stressiä pyrittiin lievittämään sosiaaliseen
tukeen liittyvän kommunikoinnin sekä mielekkäiden asioiden ja ammattiavun piiriin hakeutumisen avulla.
Tutkimus osoitti, että opiskelijoiden kokeman stressin vähentämiseksi ja opiskelukyvyn ylläpitämiseksi on tärkeää tukea heidän yksilöllisiä
keinojaan hallita stressiä. Myös opiskeluun liittyviin tekijöihin, kuten työmuotojen kuormittavuuteen ja yhteisöllisen yliopistokulttuurin
edistämiseen on syytä kiinnittää huomiota.
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